
 

 

 

 

 

 

 

  

 

腰痛は、腰や臀部
で ん ぶ

、背部の痛み、不快感の総称で、生涯有病率が 8割以上と、とても身近な症状です。 

また、腰痛は、再発を繰り返しやすいこともわかっています。 

今回のコラムでは、慢性腰痛やぎっくり腰を含む「セルフケアできる腰痛」に対する対策について、長引かせない 

工夫と再発予防法として、職場ですぐできる方法をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

持ち上げ、前かがみ、ひねり、不良姿勢など 

腰に大きな負担がかかることが原因で起こる。 

 

 

周囲からのサポート不足、仕事への不満、人間関係のストレス、痛みへの強い不安など 

心理的なストレスが原因で起こる。 
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原因１ 腰自体の不具合 

まずは、セルフケアできる腰痛かチェックしてみましょう！ 

□ 横向きでじっと寝ていても腰がうずくことがある（内科的な病気や背骨の悪い病気の可能性あり） 

□ 痛み止めを使っても頑固な痛みがぶり返す（内科的な病気や背骨の悪い病気の可能性あり） 

□ 痛みがおしりからひざ下まで広がる（ヘルニアなどによる神経痛の可能性あり） 

□ 原因不明の熱がある 

□ 就寝後に痛みで目を覚ます 

いずれかに該当した場合は、「病気が原因の腰痛」の可能性があるので医療機関を受診しましょう。 

腰痛が起こる代表的な原因 

原因 2 脳機能の不具合 

腰自体の不具合に対する対処方法 

対処法 1 腰に負担をかけない姿勢をこころがけましょう 

◎物を持ち上げる時の姿勢 

（1）胸をはる 

（2）背中や腰は反らさずに、まっすぐにする 

（3）片膝を曲げて、床に着く 

（4）物を体に引き寄せて、おへその近くで持つ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  （参考文献）松平浩・川又華代（2022）．職場ですぐできる腰痛対策の新常識．中央労働災害防止協会． 

 

井上病院附属診療所 健診センター  健康運動指導士 李寿恵 

対処法 2 セルフケア体操を行いましょう 

◎座っている時の姿勢 

（1）肩の力を抜き、背筋を伸ばして骨盤を立てる 

（2）耳と肩が一直線になるよう、軽くあごを引く 

※骨盤を立てやすくするために、クッションなどの腰当てを 

利用するのもおすすめです。 

骨盤を立てて 

仕事の合間できる腰痛体操 

●腰の下の方とももの付け根を同時にストレッチ 

①足を肩幅より少し広めに平行に開き、手の指先を下にして 

お尻に当てます。両手はできるだけ近づけましょう。 

 

②両手で骨盤を前に押し出すイメージで、肩甲骨寄せながら 

胸を開き、あごをひき、息を吐きながら 

3秒間腰を反らします。1～2回行いましょう。 

自宅でストレッチとインナーマッスルを鍛えましょう 

① ② 

✕ 〇 

●背骨や肩甲骨周りのストレッチ 

①大きく息を吸いながら背中を丸めましょう。 

②息を吐きながら背中を反るようにしましょう。 

10～15回×2～3セット 

※腰はあまり動かさずに胸の部分を動かしましょう。 

●お尻と腰のストレッチ 

息を吐きながら、片足を抱えて太ももを胸に近づけましょう。 

20秒×2～3セット 

●アームレッグレイズ（腹筋・背筋の筋トレ） 

四つ這いになり、片足をあげ、反対側の手をあげ、 

10秒間保持しましょう。1日左右 1回 

※背中を反らしたり丸めずに、手～足が床と水平になるように。 

●ドローイン（腹筋の筋トレ） 

足を肩幅に開き、鼻から大きく息を吸ってお腹を膨らませます。 

10秒以上かけて、ゆっくり息を吐きながら、下腹部を凹ませましょう。 

1日 1回 


